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This is a shot that can be played overhead or underarm and can be both defensive and attacking. As 
an attacking shot it is used to drive your opponent to the back of the court. As a defensive shot it is 
used to give you enough time to return to the home position by driving your opponent to the back of 
the court. ● 
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ño tras año, observamos cómo nuestros alumnos, independientemente del curso al que nos 
refiramos a lo largo de toda la etapa secundaria obligatoria, defienden con ánimo y fervor 
determinados preceptos y posiciones relacionadas con la Actividad Física y la Salud. Estos 
prejuicios y suposiciones suelen basarse en posiciones de base erróneas que son alimentadas 
por una corriente de falsas creencias o mitos que tradicionalmente se han dado por válidos en la vida 
cotidiana. 
Desde mi punto de vista, considero imprescindible el conocimiento, compresión y razonamiento del 
funcionamiento verdadero del cuerpo humano frente al peso implacable de la tradición oral del mito 
o falsa creencia, ya que en la práctica de estas creencias, se camuflan peligrosas consecuencias que 
pueden llevar a fatales desenlaces. 
Normalmente, estas falsas creencias suelen tener una justificación que a priori suele saciar el deseo 
de saber de las personas, pero que no pueden mantenerse en pie tras un análisis científico 
pormenorizado como el que realizan aquéllas personas que dedican parte de su carrera profesional y 
científica a estudiar estos temas.  
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Este artículo se sustenta sobre las aportaciones que a lo largo de varios años ha ido realizando 
LOPEZ MIÑARRO  en artículos (www.efdeportes.com) y en su propio libro.  
El objetivo del presente artículo es secuenciar de forma progresiva y adecuada a las características 
del alumnado los contenidos válidos extraídos de estas lecturas. Evidentemente, no se pueden 
presentar los escritos tal y como se recogen en las comunicaciones de referencia antes señaladas, 
pero sí se pueden y deben adaptar al nivel madurativo (psicológico, redacción, comprensión de la 
realidad…) a cada curso objeto. También he pretendido distribuir los contenidos a los que se hace 
referencia en estos “mitos y falsas creencias”, de acuerdo con el DECRETO 83/2007, de 24 de abril, 
por el que se establece el Currículo de Educación Secundaria Obligatoria para la Comunidad 
Autónoma de Extremadura. 
Por tanto, el abordaje de estas situaciones de enseñanza – aprendizaje responde a la intención de 
contribuir a la consecución de las siguientes capacidades recogidas en el citado Decreto. 
OBJETIVOS GENERALES DE ETAPA 
b) Desarrollar y consolidar hábitos de disciplina, estudio y trabajo individual y en equipo como 
condición necesaria para una realización eficaz de las tareas del aprendizaje y como medio de 
desarrollo personal. 
c) Valorar y respetar la diferencia de sexos y la igualdad de derechos y oportunidades entre ellos. 
Rechazar los estereotipos que supongan discriminación entre hombres y mujeres. 
e) Utilizar procedimientos de selección, recogida, organización y análisis crítico de la información a 
partir de distintas fuentes para la adquisición de conocimientos, desarrollo de capacidades, y para 
transmitirla de manera autónoma, organizada, coherente e inteligible. 
f) Adquirir una preparación básica en el campo de las tecnologías, utilizando las Tecnologías de la 
Información y la Comunicación, para el desarrollo personal, adquirir conocimientos, resolver 
problemas y facilitar las relaciones interpersonales, valorando críticamente su utilización. 
h) Desarrollar el espíritu emprendedor y la confianza en sí mismo, la participación, el sentido crítico, 
la iniciativa personal y la capacidad para aprender a aprender, planificar, tomar decisiones y asumir 
responsabilidades. 
i) Comprender y expresar con corrección textos y mensajes complejos, oralmente y por escrito, en 
la lengua castellana, e iniciarse en el conocimiento, la lectura y el estudio de la literatura. 
l) Conocer y aceptar el funcionamiento del propio cuerpo y el de los otros, respetar las diferencias, 
afianzar los hábitos de cuidado y salud corporales e incorporar la educación física y la práctica del 
deporte para favorecer el desarrollo personal y social. Conocer y valorar la dimensión humana de la 
sexualidad en toda su diversidad. Valorar críticamente los hábitos sociales relacionados con la salud, 
el consumo, el cuidado de los seres vivos y el medio ambiente, contribuyendo a su conservación y 
mejora. 
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OBJETIVOS GENERALES DE ÁREA 
1. Conocer los rasgos que definen una actividad física saludable y los efectos beneficiosos que esta 
tiene para la salud individual y colectiva. 
4. Conocer y consolidar hábitos saludables, técnicas básicas de respiración y relajación como medio 
para reducir desequilibrios y disminuir tensiones producidas en la vida cotidiana y en la práctica físico-
deportiva. 
10. Adoptar una actitud crítica ante el tratamiento del cuerpo, la actividad física y el deporte en el 
contexto social. 
Creo adecuado, en función de los objetivos anteriormente planteados, proponer para 2º ESO, de 
acuerdo con el Contenido: 8. Relación entre hidratación y práctica de actividad física, los siguientes 
temas y contenidos de discusión: 
• El mito de que las agujetas desaparecen tomando bicarbonato o agua con azúcar. 
• El mito de que sudar abundantemente es adecuado para perder peso. Y en clara asociación, el 
mito de que la sauna es adecuada para adelgazar 
• El mito de que el flato es provocado por la ingestión de agua antes o durante la práctica de 
ejercicio físico. 
Así mismo, y de acuerdo con lo anteriormente comentado, propongo para 3º ESO los siguientes 
mitos a tratar, debatir y discutir en clase en clara relación con los Contenidos: 5. Reconocimiento del 
efecto positivo que la práctica de actividad física produce en los sistemas del cuerpo humano. 7. 
Valoración de la alimentación como factor decisivo en la salud personal. 
• El mito de que cualquier ejercicio físico o deporte es adecuado para la salud. 
• El mito del consumo de proteínas comerciales para aumentar la masa muscular. 
• El mito de la pérdida localizada de tejido adiposo, centrada en la pérdida de grasa abdominal 
con la realización de ejercicios abdominales. 
• El mito de que el ejercicio provoca hambre y hace que se ingiera más alimento. 
 
Asimismo, para 4º ESO, cuando estemos aprendiendo estos Contenidos ( 6. Valoración de los 
efectos negativos que determinados hábitos (fumar, beber, sedentarismo,...) tienen sobre la 
condición física y sobre la salud, y adopción de una actitud de rechazo ante éstos y 8. Alimentación y 
actividad física: equilibrio entre ingesta y gasto calórico) nos servirá de excusa para retomar los 
aprendizajes tratados en los cursos anteriores en clara consonancia con lo que proponía en su día la 
Reforma Educativa respecto a aprendizajes significativos (son temas que a los alumnos interesan 
mucho porque les afectan directamente y muestran gran interés) y aprendizajes por sedimentación 
(es decir, los aprendizajes que se produjeron en su día tanto en 2º y 3º, se retoman para tratarlos con 
mayor profundización y rigor en 4º ESO). 
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Así, los contenidos tratados en 4º ESO son analizados desde un punto de vista más científico ya 
que las características del alumnado así lo permiten: 
• El mito de que las agujetas desaparecen tomando bicarbonato o agua con azúcar. 
• El mito de que sudar abundantemente es adecuado para perder peso. Y en clara asociación, el 
mito de que la sauna es adecuada para adelgazar 
• El mito de que el flato es provocado por la ingestión de agua antes o durante la práctica de 
ejercicio físico. 
• El mito de que cualquier ejercicio físico o deporte es adecuado para la salud. 
• El mito del consumo de proteínas comerciales para aumentar la masa muscular. 
• El mito de la pérdida localizada de tejido adiposo, centrada en la pérdida de grasa abdominal 
con la realización de ejercicios abdominales. 
El mito de que el ejercicio provoca hambre y hace que se ingiera más alimento. ● 
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as acciones educativas necesitan una preparación y una planificación previa. Tanto es así, que si 
las acciones que llevamos a cabo con nuestros alumnos, no se basan en objetivos educativos 
previos con una justificación curricular adecuada, no proveemos unas estrategias metodológicas 
y criterios de evaluación o unos contenidos que nos guíen en la práctica diaria de clase, seguramente 
nuestra actuación y esfuerzo se verán difuminados en el tiempo y en el espacio y no conseguiremos el 
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